HUONG DAN Bl CHQ MUA RAU VA TRAI CAY

Cam nang hwéng dan di cho nay 1a dé gitp quy vi tan dung téi da ngan phiéu tro cAp mua rau va trai cay WIC cla
quy vi. Hay st dung danh sach di cho’ nay dé theo ddi nhirng lan mua rau va trai cay cta quy vi. Khi chon cac loai
rau va trai cay cé mwc gia tinh theo pao, hay thwc hién cac budc sau day:

e D&t moén dd dé lén can trong gian hang ban rau va trai cay tuoi.

e Lam tron trong lwong 1&n sb pao hodc nra pao gan nhét.

e Ud&c tinh chi phi cia mén hang dé dwa trén bang dwéi day.

e  Ghi moén hang dé va murc gia trong danh sach di cho nay.

Khi quy vi t&i quay tinh tién, hdy phan loai thwe phdm clia quy vi. Nhé dat cac loai rau va trai cay twoi lén mét quay

ho&c bang chuyén trwédc, sau d6 la rau va trai cay déng lanh.

GHI NHO::

1. Quy vi c6 thé ding hon mét t& ngan phiéu WIC dé mua rau va trai cay trong mét 1an mua thyc phdm WIC. Céac
ngan phiéu thwc phdm khac phai dwoc tinh riéng.

2. Cac khoan mua rau va trai cay cta quy vi phai bang véi sb tién ghi trong ngan phiéu WIC ($6, $8, hodc $10)
hodc it hon. Quy vi KHONG dworc tra sé tién chénh léch néu cac khodn mua ctia quy vi vot quéa sé tién tro
cép clia WIC. Quy vi c6 thé phai tra lai mot s mon dé gidm sbé tién mua cho bang véi sé tién ghi trong ngan
phiéu WIC hoac it hon.

Gia DANH SACH BI CHO

tinh L 1% | 2 [ 2% | 3 | 3% | 4 [ 4% | Rauva Tra Cay Twoi co Mic Gia Tinh Theo
theo | pao | pao | pao | pao | pao | pao | pao | pao Pao

pao (Can phéi can)

049 | 049 | 074 | 098 | 123 | 147 | 172 | 1.96 | 221 | [ Mén Hang Mdc Gia Tinh Theo Pao

0.59 059 | 089 | 118 | 148 | 1.77 | 207 | 236 | 2.66

0.69 069 | 104 | 138 | 173 ]| 207 | 242 | 276 | 311

0.79 079 | 119 | 158 | 198 | 237 | 277 | 3.16 | 3.56

0.89 089 | 134 | 178 | 223 | 267 | 312 | 356 | 4.01

0.99 099 | 149 | 198 | 248 | 297 | 347 | 396 | 446

1.09 109 | 164 | 218 | 273 | 327 | 382 | 436 | 491

1.19 119 | 1.79 | 238 | 298 | 357 | 417 | 476 | 5.36 Téng Cong Uéc Tinh:

1.29 129 | 194 | 258 | 323 | 387 | 452 | 516 | 581
1.39 139 | 2.09 | 278 | 348 | 417 | 487 | 556 | 6.26 Mcrc Gia C6 Dinh — Rau va Trai Cay
1.49 149 | 224 | 298 | 3.73 | 447 | 522 | 59 | 6.71

Moén Hang Gia Sb Lwong Téng Cong

1.59 159 | 239 | 318 | 398 | 477 | 557 | 636 | 7.16 X =

1.69 169 | 254 | 338 | 423 | 507 | 592 | 6.76 | 7.61

1.79 179 | 269 | 358 | 448 | 537 | 627 | 7.16 | 8.06

1.89 189 | 284 | 3.78 | 473 | 567 | 662 | 7.56 | 851

1.99 199 | 299 | 398 | 498 | 597 | 697 | 7.96 | 8.96

xX X X X
|

2.09 209 | 314 | 418 | 523 | 6.27 | 732 | 836 | 941

219 219 | 329 | 438 | 548 | 657 | 767 | 876 | 9.86

2.29 229 | 344 | 458 | 573 | 6.87 | 8.02 | 9.46 | 10.31 | | Téng Cong Udc Tinh :

2.39 239 | 359 | 478 | 598 | 717 | 837 | 9.56 | 10.76 Rau va Trai Cay Béng Lanh

249 | 249 | 374 | 498 | 623 [ 747 | 872 | 996 | 1121 | [enrang Gia 6 Luong Tong Cong

2.59 259 | 389 | 518 | 648 | 7.77 | 9.07 | 10.36 | 11.66

2.69 269 | 404 | 538 | 673 | 8.07 | 942 | 10.76 | 12.11

2.79 279 | 419 | 558 | 698 | 837 | 9.77 | 11.16 | 12.56

2.89 289 | 434 | 578 | 723 | 867 | 10.12 | 11.56 | 13.01

2.99 299 | 449 | 598 | 748 | 897 | 1047 | 11.96 | 13.46

X X X X X
1

3.09 3.09 | 464 | 618 | 523 | 9.27 | 10.82 | 12.36 | 13.91

3.19 319 | 449 | 638 | 798 | 957 | 11.17 | 12.76 | 14.36

Tbng Cong Uéc Tinh :
329 | 329 | 494 | 658 | 823 | 9.87 | 1152 | 13.16 | 14.81

3.39 339 | 509 | 6.78 | 848 | 10.17 | 11.87 | 13.56 | 15.26

349 | 349 | 524 | 698 | 8.73 | 1047 | 12.22 | 13.96 | 15.71 | | o9 SO Tién Uoc Tinh:

WIC LA TO CHU'C CUNG CAP CO HOI CONG BANG.
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An nhiéu loai rau va trai cay co nhiéu mau sac hang ngay!
Cang an nhiéu cang tot!

more

matters.

Thém Nhiéu Rau va Trai Ciy Hon vao Bira An ciia Quy Vi = . e A
: Moi logi rau va trdi cdy
Rai cac lat tao hodc dau 1én mon sira chua c6 it chat béo. cung cdp cdc chat dinh
Lam ndm trai cay bang nhi€u loai trai cay tuoi va dong lanh vao dau duong riéng vi vdy chung ta
tuan dé dung vao bira trua. . can an nhiéu loai khdac nhau
An mot trai cam nhu la bira nhe gitra buoi sang. hang ngay.
Thém trai cay vao bot lam banh cake (pancake) bot nuéng banh

muffin, hodc cdm khd.

Lam mén sinh t6 trai cdy bang cach tron 14n sita chua, trai cdy nguyén trai va da lanh.
An tdo xit 14t va bo dau phdng 1a du cho mot bita nhe.

Phét bo d4u phong va chubi xit 1at 1én banh mi nuéng bang ngii cdc nguyén hat.
Mang theo cac hop nho khé dé co bita nhe an ngay khi quy vi dang di chuyén.
Ché bién mén trai cdy hdn hop riéng cta quy vi voi that nhiéu trai cay kho.
Yéu cau cho thém rau trén banh pizza.

Thém dau va mén salad. Ngé hodc nho khé ciing rat ngon.

Thém rau vao cic mén stp, mén ham va ninh.

Thém xa lach, ca chua va dua chudt vao cac moéon sandwich.

Goi mon salad thay vi khoai tay chién khi an ngoai tiém. g
Lay nira dia 12 rau va trai cay. r e,
An bita nhe voi 6t ngot, ca chua bi hoac dua chudt xét 14t va nuée sét chim K
cé it chat béo.

Thém céc loai rau vi du nhu 6t chudng, rau bi na, nam hodc ca chua vao mén trung.
Nhiing cac miéng banh tortilla nuéng vao nude st salsa lam bang dau den va ngo.

Dé rau va trai cdy & noi d& nhin thay trén mit ké ti bép hodc trong tu lanh.

Nhirng Loi Khuyén Mua Rau va Trai Cay

Kiém tra truéc khi mua—Nang ti hodc thung dyung 1én va kiém tra dudi day xem rau va trai cay c6 bi
dap nat hay khong.

Dung rau va trai cdy twoi trudc, dic biét 1a trai dau va trai anh dao vi chung rat dé bi hu hong.

Rira rau va trai cay trudc khi ché bién hodc in. Rira bang nudc sach 4m, ding tay co k¥ rau dé loai bo
dat. Lau kho bang khan gidy.

Pa sb céc loai trai ciy van thom ngon trong mot tuin néu duoc dé trong ti lanh.
Cét hanh, khoai tiy, bi ngd va bi & noi kho mat.

Ca chua gitr vi 1au hon khi cit giir & nhiét do trong phong néu dé phan cubng chuc
xudng.

Cit trai cay bi hu hong hodc dap nat dé 1am mon salad hodc d6 an nhe.

Lam dong lanh phén trai ciy khong in ngay.

Céc loai san phdm dong lanh thudng dugc dong lanh trong vai gid sau khi hai va
thudng c6 nhiéu mui vi hon. D6 dong lanh ¢6 it mudi hon d6 dong lon.
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